Порівняльний аналіз ефективності різних за методичною спрямованістю програм фізичної підготовки кваліфікованих волейболістів by Гнатчук, Я. І.
35. — 2007. — № 9 
Гнатчук Я.І. Порівняльний аналіз ефективності різних за методичною спрямованістью програм фізичної підготовки 
кваліфікованих волейболістів
ОСНОВИ СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ
ПОРІВНЯЛЬНИЙ АНАЛІЗ ЕФЕКТИВНОСТІ РІЗНИХ 
ЗА МЕТОДИЧНОЮ СПРЯМОВАНІСТЮ ПРОГРАМ ФІЗИЧНОЇ 
ПІДГОТОВКИ КВАЛІФІКОВАНИХ ВОЛЕЙБОЛІСТІВ
Гнатчук Я.І.,  Львівський державний університет фізичної культури
Анотація. У статті розглядається ефективність програм диференційованого розвитку провідних та відстаючих 
фізичних якостей кваліфікованих волейболістів упродовж здвоєного макроциклу їхньої підготовки.
Ключові слова: кваліфіковані волейболісти, диференційована фізична підготовка, фізичні якості, темпи 
приросту.
Вступ. Планування підготовки квалі-
фікованих спортсменів повинно здійснюватися 
згідно принципу спрямованості на максимальні 
досягнення [5, 7 та ін.]. Раціональне планування 
сприяє досягненню поставленої мети, вирішен-
ню поточних і перспективних завдань підготовки 
кожного гравця та команди в цілому. Ефективність 
планування тренувального процесу кваліфікова-
них волейболістів знаходиться у прямій залежності 
від об’єктивної інформації про зміст навчально-
тренувального процесу та рівень загальної та спе-
ціальної фізичної підготовленості [3, 4, 9 та ін.]. 
Необхідність використання такого роду інформа-
ції зумовлена вивченням динаміки рівня розвитку 
окремих фізичних якостей спортсменів упродовж 
макроциклу, порівняння їх з модельними парамет-
рами фізичної підготовленості та з’ясування на цій 
основі напрямів подальшого спрямування трену-
вального процесу. Порівняння різних за методич-
ною спрямованістю програм диференційованої 
фізичної підготовки кваліфікованих волейболістів 
дозволить вивчити їх ефективність на різних ета-
пах макроциклу та в макроциклі в цілому.
Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
У численних наукових працях [1, 4, 10 та ін.] з 
проблеми вдосконалення процесу фізичної підго-
товки кваліфікованих волейболістів розглядалися 
питання побудови і змісту тренувальних мікро-
циклів, підготовчого та змагального періодів, 
розвитку окремих фізичних якостей тощо. Проте 
проблема поєднання комплексного розвитку всіх 
фізичних якостей з диференційованим їх розвит-
ком у кваліфікованих волейболістів не вивчалася. 
Тому пошук нових методичних підходів щодо фі-
зичної підготовки кваліфікованих волейболістів є 
актуальним.
Завдання дослідження. Вивчити вплив різних за 
методичною спрямованістю програм диференційо-
ваної фізичної підготовки комплексним розвитком 
фізичних якостей кваліфікованих волейболістів на 
темпи приросту показників їхньої фізичної підго-
товленості упродовж здвоєного макроциклу. 
Методи дослідження. 1. Теоретичний аналіз 
і узагальнення. 2. Перехресний педагогічний ек-
сперимент упродовж здвоєного макроциклу із за-
стосуванням інструментальних методик: кистьова 
та станова динамометрія, ручна та фотоелектрон-
на хронометрія, хронодинамометрія (Спудерг-7) 
комп’ютерна програма визначення психофізіоло-
гічних реакцій «Діагностик». 3. Статистична оброб-
ка: визначення середньостатистичних показників 
і стандартного відхилення та визначення темпів 
приросту показників фізичної підготовленості.
Організація дослідження. Для вивчення і 
порівняння ефективності різних за методичною 
спрямованістю програм фізичної підготовки во-
лейболістів команд одного кваліфікаційного рівня 
(вища ліга чемпіонату України) нами проведено 
педагогічний експеримент, що проходив у два ета-
пи. Перший етап складався з підготовчого періоду 
(ПП) з 25.07 по 30.09 та змагального періоду (ЗП) 
з 1.10 по 18.12.2005р. (перше коло національного 
чемпіонату). На цьому етапі волейболісти першої 
експериментальної групи (I-ЕГ — команди «Нова-
тор», м. Хмельницький, n=13 та «Будівельник-Ди-
намо-Буковина», м. Чернівці, n=13) тренувалися за 
програмою фізичної підготовки, що передбачала 
поєднання комплексного розвитку фізичних якос-
тей (70% від загального часу на фізичну підготовку) 
з акцентованим (30% від загального часу на фізичну 
підготовку) розвитком провідних фізичних якос-
тей кожного волейболіста (ті фізичні якості, ре-
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зультати вихідного тестування яких у конкретного 
волейболіста були вищі на 0,5 стандартного відхи-
лення за середньогрупові показники). Волейболісти 
другої експериментальної групи (II-ЕГ — команди 
«Факел-НТУНГ», м. Івано-Франківськ, n=13 та «Лу-
чеськ-Підшипник», м. Луцьк, n=13) також займа-
лися комплексним розвитком фізичних якостей 
(70% від загального часу на фізичну підготовку), а 
решта часу відводилась на акцентований розвиток 
відстаючих фізичних якостей кожного волейболіста 
(ті фізичні якості, результати вихідного тестуван-
ня яких у конкретного волейболіста були нижчі 
на 0,5 стандартного відхилення за середньогрупові 
показники). 
Для підвищення вірогідності інформації стосов-
но ефективності зазначених методичних підходів у 
фізичній підготовці кваліфікованих волейболістів 
ми провели перехресний педагогічний експери-
мент. Другий етап експерименту також складався 
з підготовчого (з 19.12.2005 р. по 13.01.2006 р.) та 
змагального (з 14.01 по 30.04.2006 р. — друге коло 
національного чемпіонату) періодів. Згідно умов 
перехресного педагогічного експерименту на цьому 
етапі волейболісти I-ЕГ акцентовано розвивали від-
стаючі фізичні якості, а волейболісти II-ЕГ, у свою 
чергу, акцентовано розвивали провідні для кожно-
го спортсмена фізичні якості. Результати тестуван-
ня після першого етапу педагогічного експерименту 
брались за вихідні для планування другого етапу 
експерименту. Комплексна фізична підготовка, як і 
на першому етапі педагогічного експерименту здій-
снювалась за єдиною для обидвох груп програмою.
Для вирішення поставленого завдання ми вив-
чали темпи приросту показників фізичної підго-
№
з/п Показники фізичної підготовленості
Приріст результатів, %
Провідні якості Відстаючі якості
1 Кистьова динамометрія провідної руки (кгс) 14,11 23,58
2 Станова динамометрія (кгс) 10,13 15,26
3 Час простої реакції (мс) 18,17 26,81
4 Біг на 20 м з високого старту (с) 6,77 10,35
5 Стрибок уверх з місця за Абалаковим (см) 23,92 19,53
6 Піднімання тулуба із положення лежачи на спині до вертикального положення за 10 с (рази) 15,57 30,33
7 Кидок набивного м’яча масою 1 кг двома руками із-за голови з вихідного положення сидячи на підлозі (м) 10,55 21,20
8 Човниковий біг з перенесенням кубиків з одного ряду в другий (с) 8,19 15,93
9 Статична рівновага за методикою Бондаревського (с) 31,56 45,49
10 Нахил тулуба вперед сидячи на підлозі (см) 44,06 60,82
11 Гарвардський степ-тест (у.о.) 9,44 15,44
12 Максимальна сила удару провідною рукою (кгс) 12,50 26,32
13 Оцінка точності відтворення сили удару, що cтановить 50% від максимальної сили удару (%) 40,91 70,99
14 Оцінка точності відтворення сили удару, щостановить 25% від максимальної сили удару (%) 38,01 71,36
15 Час реакції з вибором (мс) 15,19 20,27
16 Час реакції на рухомий об’єкт (мс) 28,96 52,74
17 Біг на 6 м з високого старту (с) 5,77 12,85
18 Максимальна висота стрибка з розбігу (см) 18,46 18,08
19
Вистрибування уверх до відмови на висоту, що 
становить 90% від індивідуального максимуму 
у стрибку за Абалаковим (рази)
37,89 55,19
20 Тест „Ялинка” (с) 11,48 12,97
 Середньостатистичні зміни усіх показників фізичної підготовленості 20,09 31,25
Таблиця 1
Приріст показників фізичної підготовленості кваліфікованих волейболістів упродовж здвоєного макроциклу в 
залежності від спрямованості програм диференційованого розвитку фізичних якостей
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товленості волейболістів експериментальних груп 
на кожному етапі педагогічного експерименту, а у 
подальшому визначали сумарні їх прирости за кож-
ним із зазначених методичних спрямувань дифе-
ренційованої фізичної підготовки упродовж всього 
експерименту. 
Результати досліджень та їх обговорення. 
Аналіз показників фізичної підготовленості 
кваліфікованих волейболістів упродовж усього пе-
дагогічного експерименту свідчить, що ефектив-
ність різних за методичною спрямованістю про-
грам фізичної підготовки суттєво відрізняється 
(табл. 1). 
За результатами тестування загальної фізичної 
підготовленості (1—11 тестові вправи) програма 
диференційованої фізичної підготовки з акцен-
тованим розвитком відстаючих фізичних якостей 
кожного спортсмена сприяла більш вираженому 
зростанню тренованості волейболістів за 10-ма по-
казниками із 11-ти.
Лише за рівнем розвитку вибухової сили (5 тес-
това вправа) більш виражені позитивні зміни від-
булися під впливом програми фізичної підготов-
ки з акцентованим розвитком провідних фізичних 
якостей.
Аналіз показників загальної фізичної підготовле-
ності волейболістів свідчить, що під впливом занять 
за програмою диференційованого розвитку провід-
них фізичних якостей, темпи їх приросту упродовж 
педагогічного експерименту коливалися від 6,77% до 
44,06%. Натомість, заняття за програмою диферен-
ційованого розвитку відстаючих фізичних якостей, 
викликали темпи приросту показників загальної фі-
зичної підготовленості від 10,35% до 60,82%.
Найбільші позитивні зміни показників загаль-
ної фізичної підготовленості, незалежно від мето-
дичної спрямованості програм, відбулися у рівні 
розвитку рухливості в кульшових суглобах (44,06% 
та 60,82%) та статичної рівноваги (31,56% та 
45,49%), що узгоджується з літературними даними 
щодо резервів адаптації до відповідних тренуваль-
них впливів [6, 8 та ін.]. Найменші позитивні зміни 
(6,77% та 10,35%) зафіксовано в бігу на 20 м з висо-
кого старту. Отримані результати підтвер джують 
численні наукові праці про те, що швидкісні якості 
значно менше піддаються розвиткові, ніж інші фі-
зичні якості [6, 8 та ін.].
За результатами тестування спеціальної фізич-
ної підготовленості (12—20 тестові вправи) трену-
вальна програма з диференційованого розвитку від-
стаючих фізичних якостей, мала суттєву перевагу за 
8-ма показниками із 9-ти над програмою фізичної 
підготовки з акцентованим розвитком провідних 
фізичних якостей. Лише за одним показником спе-
ціальної фізичної підготовленості (максимальна ви-
сота стрибка з розбігу) незначна перевага (на 0,38%) 
була на боці занять за програмою диференційовано-
го розвитку провідних фізичних якостей.
Як свідчать результати експерименту незалежно 
від методичної спрямованості тренувальних прог-
рам найвищі темпи приросту тренованості відбули-
ся в одних і тих же тестових вправах, а саме: у точ-
ності відтворення сили удару, що становить 25% та 
50% від максимальної сили удару (38,01% та 71,36% 
і 40,91% та 70,99%) та силової витривалості (37,89% 
та 55,19%). Як і за показниками загальної фізичної 
підготовленості, найнижчі темпи приросту резуль-
татів спеціальної фізичної підготовленості (5,77% 
та 12,85%) зафіксовано в рівні прояву швидкісних 
якостей (біг на 6 м з високого старту). За іншими 
показниками спеціальної фізичної підготовленос-
ті упродовж педагогічного експерименту відбули-
ся значні позитивні зміни. Це цілком закономірно, 
оскільки спеціальна підготовленість характери-
зується рівнем розвитку тих фізичних якостей, що 
зумовлені структурою і змістом змагальної діяль-
ності відповідного виду спорту [2, 8 та ін.].
Зіставлення тренувальних впливів відмінних 
за методичною спрямованістю програм диференці-
йованої фізичної підготовки кваліфікованих волей-
болістів за 20-ма показниками фізичної підготов-
леності упродовж здвоєного макроциклу свідчить 
про різну їх ефективність. Так, тренування за про-
грамою диференційованої фізичної підготовки з 
акцентованим розвитком відстаючих фізичних 
якостей кожного спортсмена сприяло зростанню 
фізичної підготовленості в середньому на 31,25%, а 
за програмою диференційованої фізичної підготов-
ки з акцентованим розвитком провідних фізичних 
якостей кожного спортсмена — лише на 20,09%. 
Отже програма диференційованого фізичного роз-
витку відстаючих стосовно модельних для кожного 
спортсмена фізичних якостей викликала на 11,16% 
більші позитивні зміни фізичної підготовленості 
кваліфікованих волейболістів упродовж здвоєно-
го макроциклу їхньої підготовки, що свідчить про 
більш виражену її ефективність.
Висновки
1. Результати дослідження дають підстави 
стверджувати, що різні за методичною спрямованіс-
тю програми фізичної підготовки кваліфікованих 
волейболістів сприяли суттєвому зростанню їхньої 
загальної і спеціальної фізичної підготовленості.
2. Незалежно від спрямованості тренуваль-
них програм більш виражені прирости тренова-
ності були зафіксовані в показниках спеціальної фі-
зичної підготовленості.
3. Результати педагогічного експеримен-
ту переконливо свідчать, що незалежно від етапу 
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 експерименту та контингенту досліджуваних, ви-
щий тренувальний ефект дає диференційована 
фізична підготовка яка поєднує комплексний роз-
виток фізичних якостей (70% від загального часу 
на фізичну підготовку) з акцентованим (30% від 
загального часу на фізичну підготовку) розвитком 
відстаючих фізичних якостей кожного спортсмена. 
Подальші дослідження доцільно спрямувати 
на удосконалення системи фізичної підготовки 
кваліфікованих волейболістів у площині диферен-
ційованої фізичної підготовки за ігровими амплуа.
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Навчальний посібник вміщує докладний опис техніки виконання основних 
та додаткових масажних прийомів. Детально описано методику масажу окремих 
частин тіла людини з точки зору процедури загального гігієнічного масажу. Значна 
увага приділяється спрямованості механічної дії окремих прийомів, що сприятиме 
більш чіткому диференціюванню структури часткового масажу з урахуванням 
анатомічної побудови масажованої ділянки тіла. Автором зроблено спробу уніфікувати 
термінологію щодо назв окремих масажних прийомів.
Розділи зі спортивного та лікувального масажу вміщують необхідний методичний 
матеріал для роботи як у спортивній команді, так і лікувальних установах. 
Навчальний посібник розрахований на студентів та викладачів вищих навчальних 
закладів де викладається масаж, а також для тренерів, реабілітологів і масажистів 
різного профілю.
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